SERVICE Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

In Schwung mit dem

Schwingsystem fir ganzheitliches Training

Vorbemerkungen/Ziele

SMOVEY Vibroswing® unterstiitzt natiirliche Bewegungsabldufe nach dem
Grundprinzip der Schwingung. Vier frei bewegliche Stahlkugeln in einem
Spiralschlauch erzeugen durch die stete Vorwarts- und Riickwartsbewe-
gung eine splrbare Vibration, die sich positiv auf das Lymphsystem und
den Muskeltonus auswirkt. Der multifunktionale Einsatz beim Walking, in
der Wassergymnastik, im Aerobictraining und im Sport mit Alteren beruht
auf der einfachen Handhabung mit akustischer, taktiler und visueller Un-
terstiitzung der Bewegung. Es werden Rumpf, Schulter, Arme und kombi-
niert auch die Beine trainiert.

Alle Ubungen sind Indoor und Outdoor durchfiihrbar.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Einfiihrung in das Gerat
Aufstellung im Innenstirnkreis
Erklarung und Erlduterung des Trainingsgerates (Entwicklung von
einem Parkinson erkrankten Mann), Handhabung und Wirkungsweise.
Greifen: Die SMOVEY Vibroswings® (2 griine
Spiralschlauchringe) werden am Griffelement
aus schwarzem Moosgummi gegriffen. Je nach
Ubung umschliet der Daumen das Griffele-
ment oder liegt an. Die Handgelenke sind in
neutraler Position.
Schwingen: Die SMOVEY Vibroswings® werden im Stand seitlich
neben dem Kdérper zunachst gegengleich, dann auch parallel vor- und
zuriickgeschwungen. Die Stahlkugeln schwingen an den Enden des
Ringes gegen das Griffelement und kénnen je nach Schwungintensitat
aufgrund der Fliehkrafte von 500 Gramm in der Ruhestellung bis
5 Kilogramm in der Bewegung erreichen. Der Schwung wird am langen
Arm beidseitig oder einseitig durchgefiihrt.

SCHWERPUNKT (30 Minuten)
Je nach Situation (Outdoor/Indoor) stehen die TN mit ausreichendem
Abstand im Halbkreis oder im Innenstirnkreis.

® Ubungen im funktionellen Stand
1. Natiirliche Schwungbewegung
Hiftbreiter, lockerer Stand. Knie leicht gebeugt, nach
aufen gerichtet, nicht tiber die Zehenspitzen hinaus-
schieben. Der Oberkérper bleibt aufrecht. Abwech-
selnd mit dem rechten/linken Arm aus den Schultern
vor und zuriick schwingen. Steigerung: Gleichzeitig

rechten/linken Fuf3 kurz vom Boden abheben.
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Trends

Rahmenbedingungen
Zeit: 04.2010
60 Minuten

Zielgruppe:

Erwachsene

Material:

je TN zwei SMOVEY Vibroswings®

Ort:

Sporthalle, Gymnastikraum,

fiir das Outdoor-Training: Wiese, Sport-
platz, kleiner Platz im Wald

Absichten und Hinweise

Einstimmung auf die Trainingseinheit
(Outdoor/Indoor) und kennen lernen der
SMOVEY Vibroswings®
Zuerst eigenstandiges Experimentieren
Die Wahrnehmung der Vibration wird durch
eine unterschiedliche Schwungintensitat
erzeugt.

Die TN konnen durch Anhocken und Strecken
des Korpers die Schwungbewegung begleiten.
Je nach Konditionierung der TN kénnen bei
gegengleicher Bewegung der Arme auch die
Schulter in die Vor- und Riickwartsbewe-
gung einbezogen werden.

Die einseitige Bewegungsausfiihrung macht
fiir die TN die Wirkung der Fliehkraft und
die individuelle Ausgleichsbewegung des
Korpers spiir- und kontrollierbar.

Ubungshinweise:

- Die Atmung begleitet die Bewegung.

- Die Ringe zu Beginn einer Ubung locker
in der Hand fiihren. Mit Steigerung der
Schwungintensitat umschlie3t die Hand
den Griff stérker.

Forderung des natiirlichen Bewegungsablau-
fes mit gegengleicher Schwungausfiihrung
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Stundenverlauf und Inhalte

2. Parallel schwingen

Hiftbreiter Stand oder kleiner Ausfallschritt.
Oberkdrper leicht nach vorne geneigt. Beide Arme
im gleichen Ausmaf3 vor/zuriick schwingen. Steige-

rung: Beim Vorschwung auf die Zehen hoch, beim
Riickschwung auf die Fersen absetzen.

3. Seitlich parallel

Huftbreiter, lockerer Stand. Knie leicht gebeugt, nach aufen gerich-
tet, nicht iber die Zehenspitzen hinaus schieben. Der Oberkérper ist
aufrecht. Arme abwechselnd gleichzeitig nach rechts/links schwin-
gen. Steigerung: Beide Arme auf die linke Seite schwingen, rechtes
Bein anheben und umgekehrt.

4. Seitlich vorne kreuzen

Breiter, tiefer Stand. Oberkdorper ist leicht vorgebeugt. Arme vor dem
Koérper im Wechsel kreuzend schwingen. Die Ringe beriihren sich
nicht. Steigerung: Beim Aufwartsschwingen die Fersen anheben.

5. Kreuz und quer

Huftbreiter, lockerer Stand oder kleiner Ausfallschritt. BN

Der Oberkérper ist aufrecht. Rechten Arm neben v
dem Korper vor und zuriick, gleichzeitig linken Arm O//‘
horizontal in Schulterhéhe nach vorne und zur Seite

schwingen und umgekehrt. Die Ringe beriihren den

Kérper nicht. Steigerung: Arme gleichzeitig schwin-

gen, dabei ist entweder der rechte oder linke Arm vor dem Kérper.
6. Drehen

SMOVEY Vibroswings® auf das Brustbein legen, mit gekreuzten
Armen fixieren und gefiihrt den Oberkérper drehen. Dabei jeweils
die rechte/linke Schulter nach hinten fiihren.

7. Ausfallschritt

Ausfallschritt mit rechtem/linkem Bein nach

hinten. Oberkdrper aufrecht. Gesaf3 absen- N
ken. Ringe parallel und gleichmafig schwingen.
Steigerung: Bei gleicher Ausgangsposition rechten/
linken Arm abwechselnd vor/zuriick schwingen.

8. Natiirlich mit Partner

Zwei TN stehen sich gegeniiber, beide im Ausfallschritt nach hinten.

Beide schwingen im Wechsel mit
rechts beginnend mit der Ubung

1. Natiirliche Schwungbewegung.
Steigerung: Beim Schwingen der Arme
gegengleiches Bein wechseln.

SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)

@ Lockerungs- und Dehnungsiibungen
Die TN stehen im Innenkreis mit ausreichendem Seitenabstand.
Eine Auswahl der durchgefiihrten Schwungiibungen ohne Ringe
.spielerisch” sowie Dehn- und Lockerungstibungen fiir Bizeps und
Trizeps, Unterarmmuskulatur, Schultern und Beine durchfiihren.

AUSKLANG (10 Minuten)

@ Atemiibungen
Die TN stehen in frei gewahlter Aufstellung. Mit geschlossenen
Augen (falls angenehm) Brust-, Bauch-, Riickenatmung durchfiihren.

Absichten und Hinweise

Forderung des natiirlichen Bewegungsab-
laufes mit paralleler Schwungausfiihrung,
Schulung des Gleichgewichts
Nicht ins Hohlkreuz schwingen!

Férderung des Gleichge-
wichts und der Koordination

Rumpf stabil halten und R
seitliche Rotation vermei-
den!

Kérperwahrnehmung der @
beanspruchten Muskulatur im», % )
Schultergiirtel A=)
Schultern nicht hochziehen! l L

Koordinations- und Gleichgewichtsfér-
derung, Kérperwahrnehmung, Schulung
gegenldufige Bewegungen
Rumpf stabil halten und seitliche Rotation
vermeiden!

Mobilisation der Brustwirbelsaule @

>, <.

Der Blick ist nach vorne gerichtet
und folgt der Bewegung. Die Hals-
wirbelsdule ist lang gestreckt!

Koordination, Gleichgewicht, Kréftigung der
Bein- und Gesafmuskulatur.
Vorderes Knie bleibt hinter den Zehenspit-
zen.

Koordination, Abstimmung einer gemeinsa-
men Bewegungsausfiihrung.
Die TN sollen sich anschauen!

Kérperwahrnehmung insbesondere aufgrund
der Bewegungsausfiihrung ohne Ringe,
Lockerung und Dehnung der beanspruchten
Muskulatur

Entspannung, Kérperwahrnehmung, Acht-
samkeit auf den eigenen Korper lenken.
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